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Основи спортивного тренування
Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Îäíèì ³ç ÷èííèê³â, ùî 
ñïðèÿþòü ï³äâèùåííþ åôåêòèâíîñò³ òðåíóâàëü-
íîãî ïðîöåñó º êîíòðîëü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñ-
ò³ ñïîðòñìåí³â [1, 5]. Ìîäåëüí³ ïîêàçíèêè ô³çè÷-
íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ äîçâîëÿþòü íå ëèøå îö³íèòè 
ñòàí ñïîðòñìåí³â íà ïåâíîìó åòàï³ òðåíóâàííÿ, 
àëå é çä³éñíþâàòè êîðåêö³þ òðåíóâàëüíîãî ïðî-
öåñó â³äíîñíî ñïðÿìîâàíîñò³ ³ âåëè÷èíè òðåíó-
âàëüíèõ íàâàíòàæåíü [5].
Ìîäåëüí³ ïîêàçíèêè ìè ðîçãëÿäàºìî, ÿê òàê³, 
ùî â³äîáðàæàþòü ê³ëüê³ñíó ³ ÿê³ñíó ì³ðó îö³íêè 
ïåâíî¿ ðóõîâî¿ ñïåöèô³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòñìå-
íà [3].
Ìåòà äîñë³äæåííÿ — êîíòðîëü ô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ ôóòáîë³ñò³â ³ õîêå¿ñò³â íà òðàâ³ ïðî-
òÿãîì ï³äãîòîâ÷îãî ïåð³îäó ð³÷íîãî òðåíóâàëüíî-
ãî öèêëó.
Çàâäàííÿ: 
1. Âèçíà÷èòè ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³ ñïîðòñìåí³â — ³ãðîâèê³â çà äîïîìîãîþ ñïå-
öèô³÷íèõ òåñò³â.
2. Ðîçðîáèòè ìîäåëüí³ ïîêàçíèêè ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ â ï³äãîòîâ÷îìó ïåð³îä³ ôóòáîë³ñ-
ò³â òà õîêå¿ñò³â íà òðàâ³.
Ã³ïîòåçîþ äîñë³äæåííÿ ïåðåäáà÷àëîñü, ùî â 
ïðîöåñ³ êîíòðîëþ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó áóäóòü 
âèçíà÷åí³ ìîäåëüí³ ïîêàçíèêè ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³, çà äîïîìîãîþ ÿêèõ áóäå çä³éñíþâà-
òèñü ³íòåãðàëüíà îö³íêà àäàïòàö³¿ ñïîðòñìåí³â äî 
òðåíóâàëüíî¿ ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.
Îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ. Â äîñë³äæåíí³ áðà-
ëè ó÷àñòü ñïîðòñìåíè âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ — 22 
ôóòáîë³ñòè êîìàíäè ïåðøî¿ ë³ãè «Íèâà» (Â³ííè-
öÿ) ³ 27 õîêå¿ñò³â êîìàíä âèùî¿ ë³ãè ç õîêåþ íà 
òðàâ³ «Îë³ìï³ê» (Â³ííèöÿ) òà «Êîëîñ» (Â³ííèöÿ). 
Ñïîðòèâíà êâàë³ô³êàö³ÿ ñïîðòñìåí³â: êàíäèäàòè 
â ìàéñòðè ñïîðòó, ìàéñòðè ñïîðòó ³ ìàéñòðè ñïîð-
òó ì³æíàðîäíîãî êëàñó. Ñåðåäí³é â³ê ôóòáîë³ñò³â 
25,6 ðîê³â, õîêå¿ñò³â — 24,8 ðîê³â. Äîñë³äæóâàí-
íÿ çä³éñíþâàëîñü ïðîòÿãîì 2002—2003 ðîê³â.
Â äîñë³äæåíí³ âèêîðèñòîâóâàëèñü ìåòîäè ïå-
äàãîã³÷íîãî ñïîñòåðåæåííÿ, õðîíîìåòðàæó òðå-
íóâàëüíî¿ ðîáîòè, òåñòóâàííÿ, ìàòåìàòè÷íî¿ 
ñòàòèñòèêè.
Çìàãàëüíà ä³ÿëüí³ñòü ôóòáîë³ñò³â ³ õîêå¿ñò³â 
íà òðàâ³ çä³éñíþºòüñÿ íà îñíîâ³ âèñîêî¿ ô³çè÷íî¿ 
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ï³äãîòîâëåíîñò³, êîìïîíåíòàìè ÿêî¿ º: ñòàðòîâà 
øâèäê³ñòü, øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ ÿêîñò³, øâèäê³ñíà 
âèòðèâàë³ñòü. Âèõîäÿ÷è ç öüîãî â ïðàêòèö³ ôóò-
áîëó ³ õîêåþ íà òðàâ³ [1, 3, 5] âèêîðèñòîâóþòüñÿ 
òàê³ òåñòè: äëÿ îö³íêè ñòàðòîâî¿ øâèäêîñò³ — á³ã 
30 ì ç âèñîêîãî ñòàðòó; øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñ-
òåé — 5-êðàòíèé ñòðèáîê ç ì³ñöÿ; øâèäê³ñíî¿ âè-
òðèâàëîñò³ — ÷îâíèêîâèé á³ã 7õ50 ì (ôóòáîë³ñòè) 
³ ÷îâíèêîâèé á³ã 180 ì (õîêå¿ñòè íà òðàâ³); çà-
ãàëüíà âèòðèâàë³ñòü — òåñò Êóïåðà (12-õâèëèí-
íèé á³ã).
Òåñòóâàííÿ â³äáóâàëîñü íà ïî÷àòêó ³ â ê³íö³ 
áàçîâîãî-ðîçâèâàþ÷îãî, â ê³íö³ áàçîâîãî-ñòàá³ë³-
çóþ÷îãî ³ ïåðåäçìàãàëüíîãî ìåçîöèêë³â ï³äãîòîâ-
÷îãî ïåð³îäó ð³÷íîãî òðåíóâàëüíîãî öèêëó ï³äãî-
òîâêè ôóòáîë³ñò³â ³ õîêå¿ñò³â íà òðàâ³. Ìåòîäèêà 
òåñòóâàííÿ çä³éñíþâàëàñü íà îñíîâ³ ìåòîäè÷íèõ 
ðåêîìåíäàö³é, ÿê³ âèêëàäåí³ ó â³äïîâ³äíèõ ë³òå-
ðàòóðíèõ äæåðåëàõ [1—3].
Äëÿ îö³íêè ìîäåëüíèõ ïîêàçíèê³â çà ð³âíåì 
ï³äãîòîâëåíîñò³ áóëà îáðàíà ñòàòèñòè÷íà íîðìà-
òèâíà øêàëà ó â³äïîâ³äíîñò³ ç ÿêîþ: äóæå íèçüêà 
îö³íêà çíàõîäèòüñÿ â ìåæàõ ðåçóëüòàò³â íèæ÷å X
–2δ (1 áàë), íèçüêà îö³íêà — â³ä X –2δ äî X –1δ 
(2 áàëè), îö³íêà íèæ÷å ñåðåäíüî¿ — â³ä X –1δ äî 
X  –0,5δ (3 áàëè), ñåðåäíÿ îö³íêà — â³ä X –0,5δ 
äî X +0,5δ (4 áàëè), îö³íêà âèùå ñåðåäíüî¿ — â³ä 
X +0,5δ äî  X +1δ (5 áàë³â), âèñîêà îö³íêà — â³ä 
X  +1δ äî X +2δ (6 áàë³â), äóæå âèñîêà X +2δ (7 
áàë³â). 
Ìàòåìàòèêî-ñòàòèñòè÷íà îáðîáêà ðåçóëüòàò³â 
äîñë³äæåííÿ çä³éñíþâàëàñü ç âèêîðèñòàííÿì t-
êðèòåð³þ Ñòüþäåíòà, ïîïåðåäíüîþ ïåðåâ³ðêîþ 
ã³ïîòåçè ïðî íîðìàëüíèé ðîçïîä³ë ðåçóëüòàò³â 
âèì³ðþâàííÿ çà äîïîìîãîþ êðèòåð³þ Øàï³ðî-
Ó¿ëê³.
Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ ³ îáãîâîðåííÿ. Àíàë³ç 
ïîêàçíèê³â ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ôóòáîë³ñ-
ò³â ³ õîêå¿ñò³â íà òðàâ³ ïðîòÿãîì ï³äãîòîâ÷îãî 
ïåð³îäó ð³÷íîãî òðåíóâàëüíîãî öèêëó, çàñâ³ä÷èâ 
ïðî ïîçèòèâíó äèíàì³êó ðåçóëüòàò³â òåñòóâàí-
íÿ (òàáë. 1). Ïðàêòè÷íî ó âñ³õ òåñòàõ ïîêðàùè-
ëèñü ïîêàçíèêè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, àëå 
äîñòîâ³ðíà çì³íà ðåçóëüòàò³â â³äáóëàñü ëèøå â 
òåñòàõ øâèäê³ñíî¿ ³ çàãàëüíî¿ âèòðèâàëîñò³. Íå-
âåëèêèé ïðèð³ñò ðåçóëüòàò³â â òåñòàõ äëÿ âèçíà-
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Òåñòè Òåñòóâàííÿ Ïðèð³ñò ðåçóëüòàò³â, 
%
Ð
Íà ïî÷àòêó áàçîâîãî 
ðîçâèâàþ÷îãî 
ìåçîöèêëó, X ±δ 
Â ê³íö³ ïåðåäçìàãàëüíîãî 
ìåçîöèêëó, X ±δ















à) 62,8±1,4 à) 60,7±1,2 3,3 < 0,01
×îâíèêîâèé á³ã 
180 ì, ñ
á) 39,0±1,3 á) 37,4±1,1 4,1 < 0,01
5-êðàòíèé 






















Ïîêàçíèêè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ôóòáîë³ñò³â (n=22) ³ õîêå¿ñò³â íà òðàâ³ (n=27) íà ïî÷àòêó ³ â ê³íö³ ï³äãîòîâ÷îãî 
ïåð³îäó ð³÷íîãî òðåíóâàëüíîãî öèêëó
Ïðèì³òêà: à) ôóòáîë³ñòè; á) õîêå¿ñòè íà òðàâ³.
Òåñòè: 1 — á³ã 30 ì; 2 — ÷îâíèêîâèé á³ã; 3 — 5-êðàòíèé ñòðèáîê ç ì³ñöÿ; 4 — 12-õâèëèííèé á³ã.
Ðèñ. 1. Ïðèð³ñò ðåçóëüòàò³â â òåñòàõ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ôóòáîë³ñò³â ³ õîêå¿ñò³â íà òðàâ³ ïðîòÿãîì ï³äãîòîâ÷îãî 
ïåð³îäó ð³÷íîãî òðåíóâàëüíîãî öèêëó.
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÷åííÿ ñòàðòîâî¿ øâèäêîñò³ ³ øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ 
ÿêîñòåé (ðèñ. 1) ìîæå ñâ³ä÷èòè ç îäíîãî áîêó ïðî 
ïåâíó êîíñåðâàòèâí³ñòü ðîçâèòêó öèõ ÿêîñòåé, à 
ç ³íøîãî — ïðî íåäîñòàòíþ óâàãó, ÿêà ïîâèííà 
ïðèä³ëÿòèñÿ ðîçâèòêó öèõ âàæëèâèõ êîìïîíåí-
ò³â ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ÿê ôóòáîë³ñò³â, òàê 
³ õîêå¿ñò³â íà òðàâ³ â òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³. Â 
ïåðøó ÷åðãó öå ñòîñóºòüñÿ ñïðÿìîâàíîñò³ òðåíó-
âàëüíèõ íàâàíòàæåíü.
Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ äîçâîëèëè ðîçðîáè-
òè ìîäåëüí³ ïîêàçíèêè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
ôóòáîë³ñò³â ³ õîêå¿ñò³â íà òðàâ³ (òàáë. 2).
Âèñíîâêè. Âèêîðèñòàííÿ òåñò³â ô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ â òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ äîçâîëÿº 
ï³äâèùèòè åôåêòèâí³ñòü óïðàâë³ííÿ ï³äãîòîâ-
êîþ ñïîðòñìåí³â-³ãðîâèê³â.
Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ çàñâ³ä÷èëè ïðî ïðàê-
òè÷íî îäíàêîâèé ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíî-
ñò³ ôóòáîë³ñò³â ³ õîêå¿ñò³â íà òðàâ³, ùî äîçâîëÿº 
âèêîðèñòîâóâàòè â òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ ñïî-
ð³äíåí³ çàñîáè ³ ìåòîäè ï³äãîòîâêè.
Ðîçðîáëåí³ ìîäåëüí³ ïîêàçíèêè ô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ äîçâîëÿþòü âèçíà÷èòè ³íòåãðàëüíèé 
ð³âåíü ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåí³â.
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Òåñòè Îö³íêà
Ä ó æ å 
íèçüêà
Íèçüêà Í è æ ÷ å 
ñåðåäíüî¿
Ñåðåäíÿ Â è ù å 
ñåðåäíüî¿
Âèñîêà Ä ó æ å 
âèñîêà
Á³ã 30 ì, ñ > 4,69 
(1)
4,69 — 4,52 
(2)
4,51 — 4,44 
(3)
4,43 — 4,27 
(4)
4,26 — 4,18 
(5)
4,17 — 4,01 
(6)
<4,01 (7)




4,51 — 4,41 
(2)
4,40 — 4,36 
(3)
4,35 — 4,25 
(4)
4,24 — 4,19 
(5)



































63,1 — 61,9 
(2)
61,8 — 61,3 
(3)
61,2 — 60,1 
(4)
60,0 — 59,5 
(5)










39,6 — 38,5 
(2)
38,4 — 37,9 
(3)
37,8 — 36,9 
(4)
36,8 — 36,3 
(5)








2847 — 2930 
(3)
2931 — 3098 
(4)










2900 — 2968 
(3)
2969 — 3108 
(4)
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